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ANALIZA ODRIVNE MOČI MLADIH NOGOMETAŠIC 
Neja Uršič 
IZVLEČEK 
Ženski nogomet postaja v zadnjih letih vse bolj razvit in popularen tudi v najbolj nerazvitih 
državah sveta. Kljub njegovi vedno večji prepoznavnosti in razširjenosti, pa še zmeraj ni dovolj 
znanstveno podprt, da bi bile smernice za načrtovanje kondicijske priprave nogometašic jasno 
definirane. Z namenom olajšanja načrtovanja kondicijske priprave mladih nogometašic smo v 
diplomski nalogi, s pomočjo analize treh različnih načinov skokov, želeli dobiti vpogled v 
odrivno moč mladih nogometašic ter ugotoviti razlike v nekaterih parametrih odrivne moči 
med različnimi igralnimi mesti (branilka, vezistka, napadalka) v nogometu. Raziskava je bila 
izvedena na vzorcu 22 nogometašic, starih od 15 do 17 let. Vse igralke so članice ženske 
nogometne reprezentance do 17 let. Vzorec je sestavljalo 8 branilk, 6 vezistk ter 8 napadalk. 
Meritve sta opravljali tudi vratarki (n=2), ki pa smo ju, zaradi premajhne številčnosti za 
statistično analizo, izključili iz raziskave. Z uporabo tenziometrijske plošče smo izmerili 
parametre sledečih skokov: skok iz polčepa, skok z nasprotnim gibanjem, globinski skok iz 
višine 20 cm ter 40 cm. Analizirani so bili podatki vseh skokov. V rezultatih so predstavljeni 
parametri skoka iz polčepa (višina skoka, štartna moč, čas odriva), skoka z nasprotnim 
gibanjem (višina skoka, sila zaviranja, prenos sile v koncentrični del), globinskega skoka z višine 
20 cm in 40 cm (višina skoka, kontaktni čas) ter razlike med višino skoka z nasprotnim gibanjem 
in skoka iz polčepa, ki nam prikažejo izkoristek elastične energije. Analiza variance je pokazala, 
da ne prihaja do statistično značilnih razlik v nobenem izmed analiziranih parametrov 
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AN ANALYSIS OF TAKE-OFF POWER OF YOUNG FEMALE FOOTBALL PLAYERS 
Neja Uršič 
ABSTRACT 
In recent years, women's football is becoming more popular also in underdeveloped countries 
of the world. Despite its increasing visibility and prevalence, it is still not sufficiently 
scientifically supported in order to clearly define the guidelines for the design of fitness 
training for women football players. In this diploma, in order to facilitate the planning of the 
fitness preparation of young footballers, with help of three different types of jumps, we 
wanted to get an insight into the take-off power of the young footballers, and to find out the 
differences in some parameters of the take-off power, between the various playing positions 
(defender, midfielder, attacker) in football. The research was carried out on a sample of 22 
footballers, aged between 15 and 17. All players are members of a women's up to 17 football 
national team. The sample consisted of 8 defenders, 6 midfielders and 8 attackers. 
Measurements were also performed by the goalkeepers (n = 2), which, due to insufficient 
abundance for statistical analysis, were excluded from the research. Using the tensiometric 
plate we measured the parameters of the following jumps: squat jump, countermovement 
jump, drop jump from height of 20 cm and height of 40 cm. The data of all jumps were 
analyzed. The results show the parameters of the squat jump (the height of the jump, the start 
interval power, push off time), countermovement jump (jump height, braking force, transfer 
of force to the concentric part), drop jump from height of 20 cm and height of 40 cm (jump 
height, contact time) and the differences between the height of the countermovement jump 
and the squat jump, that show us the efficiency of the elastic energy. The variance analysis 
showed, that there are no statistically significant differences in any of the analyzed vertical 
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1. UVOD  
 
Med športnimi panogami ima nogomet pomembno vlogo. Zanimanje zanj je tako pri otrocih 
kot tudi odraslih mnogokrat brezmejno. Z razvojem hitrejše, bolj dinamične sodobne 
nogometne igre pa njegova popularnost med športnimi igrami le še narašča.  
Ženski nogomet zadnje čase postaja razvit tudi v najbolj nerazvitih državah sveta. Tako kot 
moški nogomet, tudi ženski postaja fenomen, razširjen po vsem svetu. Na območju Slovenije 
se ženski nogomet organizirano igra že preko trideset let. Prvo tekmovanje za državno 
prvenstvo v samostojni Sloveniji je bilo odigrano v sezoni 1992/93, na katerem je sodelovalo 
8 ekip (Repas, 2008).  
V Sloveniji trenutno deluje manjše število klubov. Ti z organizacijo nogometnih vsebin za 
dekleta in ženske težijo k spodbujanju za vedno večje zanimanje za to dejavnost. Postavlja se 
jim vprašanje, kako predstaviti ženski nogomet javnosti in kako zagotoviti delovne pogoje, da 
bodo dekleta začela z redno nogometno vadbo pod nadzorom strokovnega vodstva in 
kvalitetno vsebino.   
Pri nogometni igri prihaja do različnih gibanj igralcev in žoge v raznih smereh in z različnimi 
hitrostmi. Značilen je tudi boj za žogo dveh ali več igralcev. Vse to ustvarja zapletene in 
nepredvidene situacije, katerih reševanje zahteva poleg psihomotoričnih sposobnosti, kot so 
moč, hitrost, preciznost, koordinacija, gibljivost in ravnotežje, tudi visoke funkcionalne 
sposobnosti organizma (Elsner, 2004). 
Ena izmed temeljnih sposobnosti v mnogih športih, tudi v nogometu je odrivna moč. Kot 
navaja Elsner (2004) se odrivna moč v nogometu pojavlja v številnih gibalnih akcijah kot so 
strel na gol, kratki šprinti, skoki, hitre spremembe smeri ipd.  
Izidi testov odrivne moči odražajo delovanje živčno-mišičnih mehanizmov (Strojnik, 1997). Pri 
tem je mogoče ločiti med dvema temeljnima načinoma izvajanja gibalnih akcij: s pomočjo 
koncentričnih ali ekscentrično-koncentričnih mišičnih kontrakcij, kjer deluje živčno-mišični 
sistem različno. Odrivno moč v koncentričnih razmerah živčno-mišičnega delovanja merimo z 
vertikalnim skokom iz polčepa. Odrivno moč, pri kateri se aktivne mišice najprej raztegnejo 
(ekscentrična kontrakcija), nato pa skrčijo (koncentrična kontrakcija), merimo z vertikalnim 
skokom z nasprotnim gibanjem in z globinskimi skoki.  
 
 
1.1. MODEL SODOBNE NOGOMETNE IGRE 
 
Model igre je zamišljena predstavitev igre, je vzorec igre, organizirani sistem, ki imitira želeno 
organiziranost in usklajenost delovanja igralcev v vseh fazah igre. Njegova značilnost je 
sodelovanje med igralci, ki je večstransko, motorično, informativno, sociološko, itd. (Elsner, 
2004).  
V začetku so bile različne etape razvoja nogometne igre pogojene z izboljšanjem tehničnih 
sposobnosti. Kasneje in danes pa z izboljšanjem taktičnih in motorično-funkcionalnih 
sposobnosti posameznih igralcev. Nogometno igro sedanjosti lahko označimo za dinamično in 
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visoko organizirano, toda tudi kot igro, ki omogoča svobodo in ustvarjalnost igralca. Sodobna 
nogometna igra mora biti hitra in tekoča (Elsner, 2011).  
Način igre, kot ga opisuje Elsner (2011), je sodobni model nogometne igre, katerega 
predstavljajo najmočnejša nogometna moštva v Evropi in svetu. Je način medsebojnega 
sodelovanja igralcev v obeh fazah igre. Glavna značilnost sodobne igre je medsebojno skupno 
delo vseh igralcev. Zato je prepoznavanje najrazličnejših igralnih situacij (npr. rešitev igralne 
situacije z dvojno podajo) igralcev nujno, saj je to prepoznavanje temeljni pogoj za ustrezno 
motorično dejavnost (dvojna podaja: podaja žoge – tek in sprememba smeri – sprejem žoge 
in nadaljevanje). Na kakšen način bo igralec rešil igralno situacijo pa je odvisno od telesne 
zgradbe, psihičnih in motoričnih sposobnosti, ter od specifičnih nogometnih sposobnosti.  
Sodobna nogometna igra velja za dinamično in visoko organizirano. Kakšna bo dinamika 
skupne igre v napadu in obrambi pa je v veliki meri odvisno od različnih oblik teka. Tek zavzema 
večino aktivnosti v igri. Različne analize nogometne igre so pokazale, da še vedno prevladujejo 
teki srednje in nizke intenzivnosti, da pa s kakovostjo igre raste tudi količina hitrih tekov in 
šprintov. V igri se tek povezuje z acikličnimi gibalnimi oblikami, kot so skoki, varanja, padci in 
vstajanje. Nadalje pa se tek povezuje tudi s tehnično-taktičnimi aktivnostmi v napadu (podaja, 
streljanje, vodenje, itd.) ter v obrambi (odvzemanje in izbijanje žoge). Gibanja igralcev imajo 
zato specifične značilnosti. Ta niso odvisna samo od količine ciklično (tek) – acikličnega (skok, 
strel, itd.) gibanja, temveč tudi od njegove intenzivnosti; prevladujejo intervalne obremenitve. 
Kar nam pove, da uspešnost v igri ni odvisna samo od dobrega medsebojnega sodelovanja 
med igralci, ampak tudi od funkcionalnih sposobnosti organizma, še posebej od razvitosti 




1.2. ANALIZA FIZIOLOŠKIH ZAHTEV NOGOMETNE IGRE 
 
Stolen, Chamari, Castagna in Wisloff (2005) navajajo, da je nogometna igra, zaradi igralnega 
časa odvisna predvsem od aerobnih procesov v našem telesu. Intenzivnost napora, merjena s 
pomočjo maksimalne srčne frekvence (HRmax), v tekmi igralnega časa 90 minut, se giblje okoli 
80-90% (HRmax), torej okoli anaerobnega praga. Kljub temu, da aerobni procesi dominirajo 
pri dobavi energije med tekmo, pa so anaerobni procesi ključni pri odločilnih trenutkih v 
nogometni igri. Za izvajanje kratkih šprintov, skokov, odvzemanje žoge, preigravanje, ipd., je v 
nogometni igri ključna proizvodnja energije po anaerobni poti. Ta sposobnost je velikokrat 
ključna pri izidu tekme, saj je ta odvisen tudi od tega, kdo teče hitreje, kdo skače višje, kdo je 
bolj uspešen pri preigravanju.  
Nogometaši, na profesionalni ravni pretečejo razdaljo, ki se v povprečju giblje med 10 in 12 
kilometrov na tekmo. Razdaljo štirih kilometrov pa v povprečju opravijo profesionalni vratarji. 
Več študij je pokazalo, da igralci zvezne vrste tekom tekme pretečejo najdaljše razdalje, kot 
tudi, da profesionalni igralci pretečejo več od igralcev neprofesionalne ravni. Tekom 
nogometne tekme naj bi se šprint pojavil vsakih 90 sekund in naj bi trajal od 2 do 4 sekunde, 
kar predstavlja 1-11% vsega gibanja nogometaša. V okviru vzdržljivosti igre tako, vsak igralec 
med tekmo opravi 1000-1400 kratkotrajnih aktivnosti, ki se pojavljajo v povprečnem intervalu 
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4 do 6 sekund. Med te aktivnosti se uvrščajo, 10-20 metrski šprinti, visoko intenzivni teki, 
kontakti z žogo, obrambna posredovanja, odvzemanja žoge, skoki in udarci z glavo, podaje, 
hitre spremembe smeri, vzpostavljanje ravnotežnega položaja in zadrževanje žoge. Količina 
pretečenih šprintov se razlikuje med igralnimi položaji. Zvezni igralci in napadalci v primerjavi 
z srednjimi obrambnimi igralci šprintajo 1,6-1,7-krat več časa, bočni igralci v primerjavi z 








Pretečene razdalje glede na igralno pozicijo 
 
   nedoločen branilec   vezist napadalec 
 
Slika 1. Pretečene razdalje nogometašev in nogometašic na različnih igralnih mestih (Stolen 
idr., 2005). 
 
Slika 1 zgoraj, prikazuje pretečene razdalje nogometašev in nogometašic različnih igralnih 
mest med tekmo. 
Martínez-Lagunas, Niessen in Hartmann (2014) v svoji raziskavi karakteristik igralk in ženske 
nogometne igre ugotavljajo, da se skupna pretečena razdalja in količina ter razdalja šprintov 
med igralkami razlikuje glede na igralno mesto, konkurenčno raven in narodnost. Ugotavljajo, 
da igralka zvezne vrste v povprečju preteče skupno razdaljo 10,2 kilometra, od tega je 0,5% 
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maksimalnega šprinta (>25 km/h), 2,3% optimalnega šprinta (21,1 do 25 km/h), 3,9% teka 
visoke hitrosti (18,1 do 21 km/h), 22,8% teka zmerne hitrosti (12,1 do 18 km/h) in 70,5% teka 
nizke hitrosti (<12km/h). Navajajo tudi, da pri skupni pretečeni razdalji ne prihaja do razlik 
med moškim nogometom in ženskim nogometom. Vendar, se glavna razlika pojavi pri količini 
pretečenih maksimalnih šprintov (>15 km/h), v prid moškemu nogometu.  
Podobne ugotovitve primerjave ženskega in moškega nogometa navajajo tudi Stolen idr. 
(2005). Slednji ugotavljajo, da med nogometaši in nogometašicami ne prihaja do bistvenih 
razlik pri energijskih procesih, ki se dogajajo tekom tekme. Intenzivnost napora ženskega 
nogometa, je tako primerljiva z moškim. Nasprotno kot Martínez-Lagunas idr. (2014) pa Stolen 
idr. (2005) navajajo, da prihaja do razlik med moškim nogometom in ženskim nogometom v 
skupni pretečeni razdalji, v prid moškemu nogometu, kot tudi primerjavi prirastka moči. Kljub 
temu pa ne moremo trditi, da ima ženski nogomet pomanjkljivosti v primerjavi z moškim 
nogometom v smislu moči in vzdržljivosti.  
Glede na analizo podatkov, opisanih v prejšnjem odstavku, Stolen idr. (2005) trdijo, da sta moč 
in jakost v nogometu enako pomembna, kot vzdržljivost. Enoka (2002) opisuje, da je mišična 
jakost povezana z velikostjo sile, ki jo mišica lahko proizvede. Mišična moč pa predstavlja 
produkt sile, ki jo je mišica sposobna proizvesti, ter hitrost s katero se je mišica sposobna krčiti. 
Tako lahko z višanjem sile mišičnih krčenj v določenih mišicah oziroma mišičnih skupinah 
omogočimo hitrejše izvajanje ključnih sposobnosti v nogometni igri, kot so obrati, šprinti, 
spreminjanje tempa in smeri.  
 
 
1.3. MODEL SODOBNEGA NOGOMETAŠA 
 
Model sodobne nogometne igre in model sodobnega nogometaša sta neločljivo povezana. Z 
razvojem nogometne igre se od igralcev zahteva, vedno nove izboljšave značilnosti, lastnosti, 
intelektualnih, motorično-funkcionalnih sposobnosti in še posebej sposobnosti za reševanje 
igralnih situacij v prostorski in časovni stiski. Modela, ki bi upošteval vse ali pa vsaj večino 
dejavnikov ne najdemo niti v monostrukturnih športih, kaj šele v kompleksnih polistrukturnih, 
kakršen je nogomet (Elsner, 2004).  
V zadnjih letih se je številno znanstvenih raziskav na temo ženskega nogometa močno 
povečalo. K temu je pripomogla vedno večja priljubljenost in navdušenost nad nogometno 
igro žensk po vsem svetu. Čeprav ženski nogomet postaja vedno bolj znanstveno raziskan, pa 
v primerjavi z moškim nogometom, v smislu znanosti, ostaja še precej neopredeljen.  
Kakšne naj bi bil model oziroma kakšne naj bi bile telesne značilnosti sodobne nogometašice 
v svoji raziskavi, na vzorcu profesionalnih nogometašic, ki so se leta 2011, v Nemčiji, udeležile 
ženskega svetovnega pokala opisujejo Martínez-Lagunas idr. (2014). Ugotavljajo da se 
povprečna starost udeleženih giblje od 21 do 28 let. V primerjavi z moškim nogometom, tudi 
v ženskem velja, da imajo vratarke daljšo nogometno kariero kot ostale igralke. Zapisujejo, da 
nogomet ne zahteva specifične telesne zgradbe. Zato je telesna višina in telesna teža 
posameznih igralk zelo različna. Povprečna telesna višina udeleženk se giblje od 155 do 174 
cm, telesna teža od 48 do 72 kg, odstotek telesne maščobe pa od 13 do 29%. Ugotavljajo, da 
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lahko te vrednosti telesnih predispozicij pripomorejo k določanju igralnih mest v nogometu in 
s tem k boljši, vrhunski nogometni igri.  
Elsner (2004) opisuje idealno podobo vrhunskega nogometaša glede na glavne morfološke 
značilnosti, motorične in intelektualne sposobnosti. V okviru morfoloških značilnosti naj bi pri 
igralcih prevladovala kompaktnejša morfološka konstitucija z zmerno ali nekoliko večjo 
relativno težo od dopustni večji variaciji telesne višine. Eksplozivna moč, hitrost igralca, 
specifična vzdržljivost, sposobnost upravljanja žoge (tehnika), sodelovanje in smisel za igro 
prevladujejo pri najboljših igralcih in jih naredijo vrhunske. Te lastnosti so v večini gensko 
pogojene, vendar jih lahko v procesu treninga do določene mere izboljšamo. Predvsem lahko 
vplivamo na izboljšanje v vzdržljivosti in sposobnosti upravljanja z žogo. V manjši meri pa lahko 
s treningom vplivamo na hitrost in eksplozivno moč, saj sta ti v veliki meri gensko pogojeni.   
 
 
1.4. MOČ KOT OSNOVNA GIBALNA SPOSOBNOST 
 
Pistotnik (2011) opisuje moč kot sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri 
premagovanju zunanjih sil. Definiramo jo kot produkt sile in hitrosti. Po Čohu (1990) je moč 
nedvomno tista temeljna motorična sposobnost, ki velikokrat vpliva na tekmovalno uspešnost 
v različnih športnih panogah, tudi v nogometu.  
Ušaj (1996) definira moč, kot motorično sposobnosti, ki jo je mogoče definirati z različnih 
vidikov. Če upoštevamo vidik deleža aktivne mišične mase je možno definirati splošno in 
specifično moč. O splošni moči govorimo, kadar imamo v mislih predvsem moč celega telesa, 
ki je povezana s konstitucijo posameznika. Specifična moč pa se kaže pri določenem 
specifičnem gibanju in se v večini pridobi s specifično vadbo. Delitev moči glede na tip 
mišičnega krčenja, je po Ušaju (1996) drugi vidik. Deli jo na statično in dinamično moč. Statična 
moč se kaže pri izometričnem krčenju, dinamična moč pa kot sila pri dinamičnem krčenju. 
Tretji vidik pa deli moč glede na silovitost. Tako govorimo o maksimalni (največji) moči, hitri 
(eksplozivni) moči in vzdržljivosti v moči.  
Strojnik (1997) moč definira na podlagi manifestne in latentne strukture moči. Manifestna 
struktura moči vsebuje pojavne oblike moči, kot so odrivna, sprinterska, metalna, suvalna, 
udarna moč ipd. Čeprav je ta struktura moči vidna navzven, pa ne omogoča prepoznavanja 
tistih dejavnikov, ki so pomembni za njeno uspešnost. Latentna struktura moči je tista, ki nam 
daje pomembnejše informacije o moči. Deli se na topološko in akcijsko. Na osnovi topološkega 
kriterija se deli na: moč rok, moč trupa in moč nog. Akcijski kriterij oziroma z vidika akcije 
mišičnega krčenja pa moč deli na maksimalno moč, hitro moč in vzdržljivost v moči. Slednja 
uporablja poenostavljen model delovanja človeka, ki pri največjem naporu predstavlja 
specifično delovanje živčno-mišičnega sistema v treh tipičnih pogojih. Maksimalna moč, je 
izmed treh naštetih najpomembnejša, saj pozitivno vpliva tako na hitro moč kot vzdržljivost v 
moči. Tako s povečanjem maksimalne moči hkrati vplivamo na izboljšanje drugih dveh 
pojavnih oblik moči.  
Hitra moč, za katero se uporablja tudi termin eksplozivna moč, se pojavlja kot maksimalni 
začetni pospešek, ki se doseže pri premikanju telesa v prostoru ali pri delovanju na predmete 
v okolici. Gre za sposobnost aktiviranja maksimalnega števila motoričnih enot v čim krajšem 
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času. Pojavlja se predvsem pri acikličnih gibanjih kot so skoki za žogo, udarci na gol, kratka 
pospeševanja, preigravanja, ipd. (Pistotnik, 2011).  
 
 
Slika 2. Biomehanska zasnova moči kot motorične sposobnosti (Strojnik, 2013). 
 
Poleg že omenjenih razlik, pa je potrebno upoštevati tudi razlike v živčno-mišičnem delovanju, 
ki se nanašajo na tipe kontrakcij:  
 Izometrična kontrakcija: sila mišice je enaka sili bremena (ni gibanja) 
 Koncentrična kontrakcija: sila mišice je večja od sile bremena 
 Ekscentrična kontrakcija: sila mišice je manjša od sile bremena 
 Ekscentrično-koncentrična kontrakcija: mišica se najprej raztegne (ekscentrična faza) 
in se takoj nato, brez premora, skrči (koncentrična faza) 
Za hitro moč je značilna eksplozivna izvedba giba (Strojnik, 1997). Hitro moč v koncentričnih 
razmerah živčno-mišičnega delovanja merimo na dva načina: eno-sklepne naloge (primer: 
iztegovanje kolena) in več-sklepne naloge (primer: vertikalni skok iz polčepa). Hitro moč v 
ekscentrično-koncentričnih razmerah pa merimo z motoričnimi nalogami, pri katerih se 
aktivna mišica najprej raztegne (ekscentrična faza), nato pa se takoj, brez premora, skrči 
(koncentrična faza). 
Strojnik (2013) deli ekscentrično-koncentrične kontrakcije v dve skupini: 
 Skok z nasprotnim gibanjem, kjer smo že v začetku na podlagi (izvedemo ekscentrični 
del gibanja in takoj odrinemo), 
 Ekscentrično-koncentrične akcije tipa hop: udarec, poskok (kjer priletimo na podlago, 
zavremo in odrinemo). 
 
Pri skoku z nasprotnim gibanjem, se merjenec iz vzravnanega položaja hitro spusti v polčep, 
zavre in se takoj maksimalno odrine. Pri takšnem skoku se del energije, ki se shrani v mišice in 
tetivo pri raztezanju, lahko uporabi v koncentrični fazi giba in s tem poveča končno hitrost in 
višino skoka (Strojnik, 1997). Drugo skupino ekscentrično-koncentričnih kontrakcij tipa hop 
(udarec, poskok) predstavljajo globinski skoki. Aktivacijo teh skokov razdelimo v tri faze: fazo 
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predaktivacije, refleksno kontrolirano fazo in zavestno kontrolirano fazo. Faza predaktivacije 
predstavlja vnaprej kontrolirano akcijo, fazo priprave stopala na dotik s podlago. Refleksno 
kontrolirana faza nastopi, ko priletimo na tla. V tej fazi se pojavljata dva dominantna odziva: 
miotatični refleks in golgijev tetivni refleks, ki delujeta ravno nasprotno. Miotatični refleks 
lahko poveča aktivacijo, golgijev tetivni pa jo lahko zmanjša. Svojo aktivnost v refleksno 
kontrolirani fazi prispeva tudi zavestno kontrolirana faza. Gre za vnaprej sprogramirano fazo, 
ki se dogaja v naših možganih (Strojnik, 2013).  
 
Vse zgoraj naštete dejavnike je potrebno upoštevati v procesu načrtovanja treningov in 




1.5.  POMEN MOČI V NOGOMETU 
 
Nogomet velja za dinamično in visoko organizirano igro, pri kateri tek zavzema večino 
aktivnosti v igri. Kakovost nogometne igre raste, z njo pa tudi količina hitrih tekov, šprintov, ki 
so v igri povezani z acikličnimi gibalnimi oblikami, kot so skoki, varanja, padci in vstajanja, kot 
tudi s tehnično-taktičnimi aktivnostmi (strel, odvzem žoge, itd.). Za premagovanje vseh teh 
igralnih elementov je pri nogometašu bistvena prav hitra (eksplozivna) moč (Elsner, 2011).  
Pocrnjič (2017) opisuje moč, kot sposobnost človeka, da z naprezanjem svojih mišic razvija silo 
proti odporu, ki je lahko lastna telesna teža, zunanji predmeti, odpor tekmeca. Proti odporu 
deluje nogometaš na različne načine. Deluje tako, da z eksplozivnim premikom, torej z 
eksplozivno močjo premaguje različne igralne situacije (prehod v hiter tek, hitre spremembe 
smeri, zaustavljanje, udarec po žogi, dvoboji v zraku, udarec na gol iz skoka, itd.). Pri 
eksplozivni moči je pomembno razviti veliko količino mišične sile v čim krajšem času.  
 
 
1.6.  ODRIVNA MOČ 
 
Nogometna igra je poleg tehničnih in taktičnih elementov, sestavljena tudi iz osnovnih oblik 
gibanja kot so teki (pospeševanja, spremembe smeri, zaustavljanja) in skoki. Nogometaš teži 
k čim hitrejšemu prehodu v šprint, spremembi smeri, varanju igralca, zaustavljanju, visokemu 
skoku, varnemu doskoku, itd. Njegova učinkovita izvedba teh elementov in povezava v 
nadaljnje gibanje omogočajo z vidika gibalnih sposobnosti uspešno igro. Tako razvoj 
nogometne igre narekuje, da postaja odrivna moč, ki je potrebna za uspešno izvedbo teh 
elementov, ena izmed najbolj pomembnih gibalnih sposobnosti v nogometni igri.  
Strojnik (1992) opisuje izvedbo odrivne moči v povezavi z dvema načinoma mišičnega 
naprezanja. Prvi način takšnega naprezanja je koncentrično mišično naprezanje. Drugi pa 
ekscentrično-koncentrično mišično naprezanje. Zahteve po razvijanju sile samo s 
koncentričnim mišičnim naprezanjem, se v večini realnih motoričnih situacij v športu le 
redkokdaj pojavljajo. Gibalne akcije, kjer nastopajo zahteve po razvijanju sile s specifično 
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kombinacijo ekscentričnih in koncentričnih kontrakcij so mnogo pogostejše. Tovrstne gibalne 
situacije so v večini prisotne tudi v strukturi nogometne igri (v skokih, tekih, itd.).  
Testi odrivne moči, nam pokažejo značilnosti delovanja iztegovalk nog v različnih pogojih 
mišičnega naprezanja (koncentrično, ekscentrično-koncentrično). Način izvedbe skoka in 
tehnika odriva se razlikujejo med različnimi športnimi panogami, zaradi različnih zahtev. 
Vendar pa se pri dobrih skakalcih izkaže, da uporabljajo enak način gibanja, ki ga imenujemo 
proksimalno-distalni način aktivacije mišic. Gre za način izvedbe skokov, kjer se segmenti 
telesa gibljejo v t.i. proksimalno-distalnem zaporedju (Slika 3). Najprej gibanje začne trup, nato 
ga nadaljujeta stegni, nato goleni in šele na koncu pride do plantarne fleksije stopal ali drugače 
povedano, najprej se aktivirajo iztegovalke kolka, ki so kot proksimalne mišice, nato 
iztegovalke kolena in gležnja kot distalne mišice (Bobbert in van Ingen Schenau, 1988).  
 
Slika 3. Zaporedje aktivacije mišic v skladu s proksimalno-distalnim načinom (Bobbert in van 
Ingen Schenau, 1998). 
 
Za analiziranje učinkovitosti osnovnih oblik gibanja in celovito testiranje odrivne moči običajno 
uporabljamo t.i. testne baterije, sestavljene iz različnih vertikalnih skokov:  
 skok iz polčepa, 
 skok z nasprotnim gibanjem in 
 globinske skoke z različnih višin  
Ti testi nam dajo vpogled na odrivno moč in gibalno stanje merjenca, ter nam tako dajejo 
možnosti izboljšave slabših parametrov posameznih skokov. Rezultati testov odrivne moči 
nam pokažejo stanje gibalnih sposobnosti merjenca, s poudarkom na moči mišic nog in trupa, 
ki so v nogometni igri, z vidika uspešnosti, ključni.  
Z vertikalnim skokom iz polčepa, merimo odrivno moč v koncentričnih razmerah živčno-
mišičnega delovanja. Odrivno moč, pri kateri se aktivne mišice najprej raztegnejo 
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(ekscentrična kontrakcija), nato pa skrčijo (koncentrična kontrakcija), pa merimo z vertikalnim 
skokom z nasprotnim gibanjem in z globinskimi skoki (Strojnik, 1997).  
 
 
1.6.1. SKOK IZ POLČEPA  
 
Enoka (2002) definira skok kot gibanje, ki povzroči, da se težišče telesa projektira navzgor in 
da stopala zapustijo podlago. Maksimalni doseg rok (višina dotika), maksimalna razdalja v 
horizontalni smeri, maksimalna višina težišča telesa in maksimalni čas, ki ga telo preživi v 
zraku, so različni cilji, ki jih s skoki dosegamo. Vsi ti cilji sovpadajo z realnimi športnimi akcijami, 
kot so skok v daljino, skok v višino, skok za žogo, skok v vodo, itd., ki so sestavni del različnih 
športnih panog. 
Vertikalni skok iz polčepa je skok, pri katerem merimo odrivno moč v koncentričnih razmerah 
živčno-mišičnega delovanja. Gibanje poteka iz mirovanja v začetnem položaju le v smeri proti 
končnemu položaju, brez začetnega nihanja. S tem je izločeno hranjenje elastične energije v 
mišice in tetivo ter vključevanje refleksov, ki mišico dodatno aktivirajo. Izvedba takšne naloge 
je odvisna predvsem od zavestne aktivacije, pri tem pa zanemarimo vlogo velikosti mišice in 
tipa mišičnih vlaken (Strojnik, 1997).  
 
 
Slika 4. Skok iz polčepa (Linthorne, 2001). 
 
Strojnik (1997) opisuje skok iz polčepa, kot tipičen test, za analiziranje odrivne moči iztegovalk 
nog. Iz krivulje sile reakcije podlage med izvajanjem testa (slika 5), lahko razberemo potek 
odriva in ga povežemo z delovanjem posameznih mišičnih skupin. Strmina začetnega dela 
krivulje je povezana z delovanjem mišic iztegovalk kolka (sedalne mišice, mišica zadnjega dela 
stegna) in mišic iztegovalk trupa. Če je začetek krivulje strm pomeni, da so te mišice močne in 
jih je merjenec sposoben hitro aktivirati (dobra štartna moč). V primeru, da je začetek krivulje 
položen, je možno, da so te mišice šibke, ni pa nujno, saj je počasna rast sile lahko posledica 
slabe aktivacije mišic (nizka štartna moč). Končna hitrost odriva in posledično višina skoka pa 
je odvisna tudi od delovanja, t.i. distalnih mišic (iztegovalk kolena in gležnja). Čas odriva, ki 
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določa koliko časa potrebuje merjenec, da odrine s tenziometrijske plošče je prav tako 
pomemben parameter skoka iz polčepa. 
Skok iz polčepa lahko izmerimo s pomočjo tenziometrijske plošče. Krivuljo vertikalne sile 
reakcije podlage, ki jo pri tem dobimo, pa lahko analiziramo z razdelitvijo v posamezne faze 
skoka, opisane spodaj (Slika 5).  
 
Slika 5. Graf sile reakcije podlage pri skoku iz polčepa s ključnimi točkami (iz Miklavc, 2011). 
 
a:  Začetek skoka (merjenec miruje v polčepu). Sila reakcije podlage je enaka sili teže 
merjenca. 
a-d:  Merjenec prične iz začetnega položaja gibanje navzgor (pospešuje navzgor), pri čemer 
postaja sila reakcije podlage večja od sile teže merjenca  
a-b:  Predstavlja prvi del skoka (prvo polovico).  
b:  Predstavlja točko prehoda iz prvega dela skoka v drugi del skoka.  
c:  V tej točki je sila reakcije podlage največja.  
b-e:  Predstavlja drugi del skoka (drugo polovico).  
d:  V tej točki je sila reakcije podlage znova enaka sili teže merjenca. Hitrost gibanja težišča 
telesa navzgor je v tej točki najvišja.  
d-e:  Sila reakcije podlage je v tej točki manjša od sile teže merjenca, zato se prične hitrost 
zmanjševati.  
e:  V tej točki merjenec zapusti podlago (odriv se konča).  
f:  Merjenec je v najvišji točki faze leta.  
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g:  V tej točki merjenec doskoči (ponovni stik s podlago).  
e-g:  Predstavlja interval faze leta.  
 
 
1.6.2. SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM  
 
Skok z nasprotnim gibanjem je skok, kjer se merjenec iz zravnanega položaja (iztegnjene noge) 
hitro spusti v polčep, zavre in se takoj maksimalno odrine. Gre za skok, pri katerem se uporabi 
ekscentrično-koncentrična kontrakcija. Aktivne mišice, se pri nižanju težišča najprej raztegnejo 
(ekscentrična kontrakcija), in se takoj nato, brez premora skrčijo (koncentrična kontrakcija), 
ter tako omogočijo odriv vertikalno navzgor. Raztezanje mišice (ekscentrična faza) je v funkciji 
izboljšanja koncentrične kontrakcije. Del energije, ki se shrani v mišice in tetivo pri raztezanju, 
se lahko uporabi pri koncentričnem delu in s tem poveča končno hitrost giba (Strojnik, 2013).  
Enoka (2002) vidi prednost ekscentrično-koncentrične kontrakcije v tem, da je mišica 
sposobna proizvesti več dela, če jo aktivno raztegnemo, preden dovolimo njeno krajšanje. 
Rezultat tega, je več opravljenega dela med krčenjem, kot če jo samo krčimo. Če bo hitrost 
raztega dovolj velika, bo mišica sposobna razviti večjo silo kot pri maksimalni izometrični 
kontrakciji.  
V prvem delu ekscentrično-koncentrične kontrakcije, ekscentrično kontrakcijo povzročijo 
zunanje sile (Strojnik, 2013). V tem delu se v mišici in tetivi (mišično-tetivni kompleks) shrani 
določena količina elastične energije, ki jo lahko izkoristimo v koncentričnem delu-, 
ekscentrično-koncentrične kontrakcije. Del shranjene elastične energije v mišici je na voljo 
samo določen čas, ki ga določa življenjska doba prečnih mostičev, ki traja od 15 ms do 120 ms 
(Strojnik, 1990). V kolikor koncentrična kontrakcija ne sledi dovolj hitro ekscentrični 
kontrakciji, ne bomo uspeli izkoristiti shranjene elastične energije in posledično bo prišlo do 
padanja sile v mišično-tetivnem kompleksu. Izguba elastične energije povzroči zmanjšanje sile 
v prečnih mostičih, kar posledično privede do tega, da se začne tetiva skrajševati, mišica pa 
podaljševati.  
V prejšnjem odstavku opisano delovanje mišično-tetivnega kompleksa je pomembno iz treh 
vidikov: z vidika hitrosti, z vidika porabe kemične energije, ter z vidika proizvedene sile. Če 
gledamo vidik hitrosti, je pri koncentrični kontrakciji, hitrost krčenja predhodno raztegnjene 
tetive veliko večja, kot hitrost krčenja mišice. Kar nam pove, da bo hitrost krčenja mišično-
tetivnega kompleksa, kjer je prišlo predvsem do raztezanja tetive, večja kot bo hitrost krčenja 
mišično-tetivnega kompleksa, kjer je prišlo predvsem do raztezanja mišice. Vidik porabe 
kemične energije govori o tem, da mišica pri koncentrični kontrakciji porabi več energije kot 
pri izometrični ali ekscentrični kontrakciji. Zato se bo, kjer bo prišlo predvsem do krčenja 
tetive, porabilo manj kemične energije, kot bi se je s prevlado krčenja mišice. Kadar gledamo 
vidik proizvedene sile, pa govorimo o tem, da je mišica sposobna pri izometrični ali 
ekscentrični kontrakciji proizvesti veliko večjo silo, kot pri koncentrični kontrakciji. V primeru 
krajšanja tetive, bi bila sila pri krajšanju mišično-tetivnega kompleksa večja, kot v primeru, če 
bi se krajšala mišica (Dedić, 2009). 
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Gibanje merjenca se pri skoku z nasprotnim gibanjem začne iz vzravnanega, pokončnega 
položaja, z upogibom v kolenih in kolku. Gibanje se nato nadaljuje z nižanjem težišča telesa 
navzdol, nakar merjenec hitro zavre to gibanje in se z eksplozivnim in močnim iztegom v kolku 
in kolenu odrine s tal v zrak in na koncu pristane na tleh. Skok se najpogosteje izvaja s 
fiksiranimi rokami na bokih (Brezavšček, 2010). 
Skoki z nasprotnim gibanjem so praviloma za okoli 10 do 15% višji od koncentrično izvedenih 
skokov, kot je skok iz polčepa (Strojnik, 1997). V kolikor ne pride do razlike v višini med skokom 
iz polčepa in skokom z nasprotnim gibanjem, pomeni, da merjenec ni sposoben izkoristiti 
potenciala elastične energije (Bavdek, Štirn in Dolenec, 2014).  
 
Slika 6. Skok z nasprotnim gibanjem (Linthorne, 2001). 
Pri skoku z nasprotnim gibanjem lahko vertikalno silo reakcije podlage v času izmerimo s 
tenziometrijsko ploščo. Krivuljo vertikalne sile reakcije podlage v času, pri skoku z nasprotnim 
gibanjem lahko razdelimo v posamezne faze, opisane spodaj (Slika 7).  
 
 




a:  Začetni položaj merjenca. Sila reakcije podlage je enaka sili teže 
a–b:  Merjenec začne skok s spuščanjem težišča telesa navzdol, zato se vertikalna sila 
reakcije podlage manjša, saj je teža merjenca večja.  
b:  V tej točki je pospešek gibanja težišča navzdol največji.  
c:  Sila reakcije podlage je enaka sili teže. V tej točki je hitrost gibanja težišča navzdol 
največja. 
c-d:  Interval zaviranja, pri katerem skakalec začne pospeševati navzgor oziroma zavirati 
navzdol, težišče pa se še vedno znižuje.  
d: V tej točki je težišče telesa v najnižjem položaju in hitrost težišča je enaka nič. Tukaj se 
ekscentrično naprezanje nadaljuje v koncentrično naprezanje.  
d-e:  Težišče telesa pospešeno potuje navzgor.  
e:  Sila teže in sila reakcije podlage sta v tej točki enaki, hitrost gibanja težišča navzgor pa 
je najvišja.  
e-f:  Ker je sila reakcije podlage v tej točki manjša od sile teže, se hitrost težišča znižuje, 
težišče merjenca pa se pomika navzgor.  
f:  V tej točki merjenec zapusti podlago in preide v fazo leta.  
g:  Faza leta merjenca. V tej točki je težišče merjenca najvišje.  
h:  Merjenec doskoči.  
 
Mnogo faktorjev vpliva na učinkovitost skoka z nasprotnim gibanjem. Na višino tega skoka 
najbolj vplivata parametra največje hitrosti, dosežene med izvedbo skoka in največja relativna 
sila, ki jo je skakalec zmožen razviti med skokom. Poleg že omenjenih parametrov pa na 




1.6.3. GLOBINSKI SKOK  
 
Strojnik (1997) zapisuje, da je mogoče, z globinski skoki, kjer se hitrost doskoka postopno 
povečuje z višanjem doskočne globine, ekscentrično obremenitev še stopnjevati, v primerjavi 
s skokom z nasprotnim gibanjem. V laboratorijskih meritvah najpogosteje merimo globinske 
skoke iz višin 25, 45, 65 cm in po potrebi tudi več.  
 
Aktivacijo pri ekscentrično-koncentričnih kontrakcijah tipa hop (udarec, poskok), kamor 
uvrščamo tudi globinske skoke, Strojnik (2013) razdeli v tri faze:  
 Faza predaktivacije 
 Refleksno kontrolirana faza 
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 Zavestno kontrolirala faza 
Faza predaktivacije je vnaprej kontrolirana akcija (odprta zanka), faza priprave stopala na dotik 
s podlago. Preden pridemo v stik s podlago vnaprej kontroliramo napetost v naših mišicah, 
glede na to, kakšno akcijo bomo v nadaljnjem izvedli. Predaktivacija je ključni parameter 
trajanja kontaktnega časa. Bolj se predaktiviramo, krajši bodo kontaktni časi. Z vidika odrivov, 
bi lahko rekli, da se optimalni kontaktni časi gibljejo od 160 ms do 180 ms. Ko priletimo na tla 
se sproži refleksni odziv in to je kontrola zaprte zanke. V refleksno kontrolirali fazi se pojavljata 
dva dominantna odziva: miotatični refleks in golgijev tetivni refleks. Ta dva refleksa delujeta 
ravno nasprotno. Miotatični refleks lahko poveča aktivacijo, medtem ko jo golgijev tetivni 
refleks zmanjša. Oba refleksa imate enako latenco in približno enak čas trajanja, kar pomeni, 
da v refleksno kontrolirali fazi vidimo vsoto teh dveh refleksov. V refleksno kontrolirani fazi 
prispeva svojo aktivnost tudi zavestno kontrolirana faza. To fazo lahko sproti spreminjamo in 
prilagajamo glede na dano situacijo. V fazi predaktivacije in zavestno kontrolirani fazi je 
dominantna centralna kontrola, pri refleksno kontrolirani fazi pa je dominantnejša refleksna 
kontrola.  
Sile v mišično-tetivnem kompleksu, pri večanju ekscentrične obremenitve močno narastejo, 
zato se posledično vključijo varovalni refleksi, ki sproščajo mišice. V takšnem primeru se 
mišica, ki bi naj bila maksimalno aktivirana sprosti, napetost v njej in tetivi pa pade. Posledica 
tega so nižji skoki, kot skoki iz polčepa. Prvi problem predstavljajo mišice, ki iztegujejo skočni 
sklep. Zaradi njihove nesposobnosti prenašanja velikih ekscentričnih sil pride do udarca pete 
ob podlago, ki povzroči tipičen vrh v krivulji sile reakcije podlage, izmerjene s tenziometrijsko 
ploščo. V takšnem primeru morajo zaviranje in odriv izpeljati mišice iztegovalke kolena. Če bo 
ob vključitvi mišic iztegovalk kolena, konica sile, ki se pojavi ob udarcu pete ob podlago, široka, 
potem pomeni, da so se mišice iztegovalke kolena uspešno vključile v gib. V nasprotnem 
primeru, če bo konica sile, ki se pojavi ob udarcu pete ob podlago ozka in če se za njo pojavi 
še »stopnica«, pomeni, da tudi mišice iztegovalke kolena, niso bile sposobne prenesti 
ekscentrične obremenitve. Pri globinskih skokih idealni potek krivulje sile reakcije podlage 
predstavlja oblika strme strehe. Takšna krivulja nam pove, da je bil skok izveden reaktivno in 
da v živčno-mišičnem sistemu ni bilo nobenih slabosti (Strojnik, 1997).  
 
Strojnik (1997) v svoji raziskavi prav tako opozarja, da globinski skoki z udarci s peto ob podlago 
predstavljajo bistveno manjši trenažni učinek na iztegovalke gležnja in njihove tetive, kot tudi, 






1.7.  CILJI IN HIPOTEZE 
 
V raziskavi smo s pomočjo analize treh različnih oblik skokov, želeli dobiti vpogled v odrivno 
moč mladih nogometašic, ter ugotoviti morebitne razlike v nekaterih parametrih odrivne moči 
med različnimi igralnimi mesti v nogometu.  
Glede na predmet raziskovanja, opisanega zgoraj, smo opredelili naslednje cilje:   
 C1: izmeriti odrivno moč mladih nogometašic, 
 C2: analizirati vzorec merjenk glede na posamezne parametre odrivne moči, 
 C3: ugotoviti razlike v nekaterih parametrih odrivne moči med različnimi igralnimi 
mesti v nogometu.  
Na podlagi ciljev smo izpeljali hipotezo:  
 H10: parametri odrivne moči izmerjeni z baterijo navpičnih skokov med različnimi 









V vzorec merjencev je bilo vključenih 24 mladih nogometašic, starih od 15 do 17 let (članice 
ženske nogometne reprezentance do 17 let). Vse so bile vključene v redni proces treninga. 
Igralke so bile v času meritev zdrave, brez telesnih poškodb ali drugih omejitev, ki bi lahko 





Povprečje (n=24) 15,96 
Standardni odklon +/- 0,62 
 
Tabela 2 
Število merjenk glede na igralna mesta 
Igralna mesta Branilka Vezistka Napadalka Vratarka Skupaj 





Vse meritve so potekale v Laboratoriju za medicino športa na Fakulteti za šport v Ljubljani. S 
pomočjo tenziometrijske plošče znamke Kistler (Švica), so bili izvedeni različni skoki: skok iz 
polčepa, skok z nasprotnim gibanjem  in globinski skok z višine 20 cm in 40 cm. Tekom meritev 
je bila tenziometrijska plošča povezana s prenosnim računalnikom, na katerem smo s pomočjo 





Meritve so bile izvedene v dveh delih tekom dneva, pri čemer so bile merjenke razdeljene v 
dve skupini. Pred meritvami so bile merjenke opozorjene na to, da naj na dan pred meritvami 
ne izvajajo športnih aktivnosti, kot tudi med samo raziskavo.  
Pred izvedbo meritev so merjenke opravljale 10 minutno splošno ogrevanje, v katerega smo 
vključili tudi poskuse vseh treh oblik skokov, da so merjenke dobili občutek za pravilno 
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tehnično izveden skok. Večina merjenk je tovrstne skoke opravljala prvič, zato jim je tehnika 
skoka predstavljala kar velik problem.  
Po ogrevanju je sledilo testiranje skokov. Vsaka merjenka je izvedla najmanj devet skokov: tri 
skoke iz polčepa, tri skoke z nasprotnim gibanjem, ter tri globinske skoke iz višine 20 cm. V 
kolikor so bili globinski skoki iz višine 20cm izvedeni uspešno, s kratkimi kontaktnimi časi, ter 
brez udarca pete ob podlago, je merjenka izvedla še tri globinske skoke iz višine 40 cm.  
Začetni položaj telesa merjenk, pred pričetkom skoka iz polčepa je bil natančno določen. 
Merjenke so gibanje začele iz položaja počepa, pri katerem je bila globina pogojena s kotom v 
kolčnem in kolenskem sklepu, ki je znašal 90˚. Ta položaj so na tenziometrijski plošči obdržale 
za vsaj dve sekundi in nato odrinile v zrak. Tako smo preprečili izvedbo ekscentrične 
kontrakcije in izvedli skok le na koncentričen način, kot je pravilno. Pri skoku z nasprotnim 
gibanjem so merjenke začele gibanje v vzravnanem položaju na tenziometrijski plošči. Na znak 
so iz zravnanega položaja hitro prešle v polčepni položaj, se zaustavile in odrinile v zrak. 
Globinski skoki so bili izvedeni iz različnih višin (20 in 40 cm). Pri globinskih skokih smo 
opazovali višino skoka in kontaktni čas. Če pri skoku iz višine 20 cm, ni prišlo do udarca pete 
ob podlago in je bil kontaktni čas znotraj 220ms, smo nadaljevali s skoki iz višine 40 cm, pri 
čemer se je večini merjenk na grafu prikazal udarec pete ob podlago.  
Pred začetkom izvajanja skokov so bila merjenkam podana ustrezna navodila za izvedbo 
skokov. Posamezna merjenka je najprej izvedla skoke iz polčepa, nato skoke z nasprotnim 
gibanjem in za tem še globinske skoke. Med ponovitvami skokov in drugo obliko skoka je imela 
merjenka čas za kratek počitek (30 sekund do 1 minute). Šele ko je ena merjenka končala z 
vsemi skoki, je prišla na vrsto druga. Tako so se merjenke, ki so čakale na meritve, medtem 
ogrevale, da so bile nato pripravljene za skoke. Med izvajanjem skokov so bile merjenke 




2.4. ANALIZA PODATKOV 
 
Parameter, na katerega smo se osredotočili je bil višina posameznega skoka. Pri vsakem izmed 
treh različnih oblik skokov smo izbrali najboljši (najvišji) skok. Poleg višine skoka smo analizirali 
še druge parametre. Pri skoku iz polčepa še štartno moč in čas odriva, pri skoku z nasprotnim 
gibanjem sile zaviranja, prenos sile v koncentrični del ter ugotavljali učinkovitost skoka v 
primerjavi z skokom iz polčepa, pri globinskih skokih pa smo analizirali še kontaktne čase. 
Pridobljene podatke priložnostnega vzorca smo uredili v programu Microsoft Office Excel 2016 
in analizirali s pomočjo IBM SPSS (Statistical Package for the Social Sciences™) 22, statističnega 
paketa. Za ugotavljanje razlik med igralnimi mesti smo izvedli eno-faktorsko analizo varianc 
(ANOVO) z ustreznimi Post Hoc testi. V kolikor je bila alfa napaka manjša ali enaka 0,05 (5-




3. REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Na podlagi zastavljenih ciljev in uporabljenih izbranih metod za analizo podatkov smo prišli do 
naslednjih ugotovitev, ki bodo predstavljene v nadaljevanju. Analizirani so bili podatki vseh 
skokov (skok iz polčepa, skok z nasprotnim gibanjem, globinski skok iz višine 20 cm ter 40 cm). 
V meritve sta bili vključeni tudi vratarki (n=2), ki pa smo ju, zaradi premajhne številčnosti za 
statistično analizo, izključili iz raziskave.  
 
 
3.1. SKOK IZ POLČEPA 
 
Meritve skoka iz polčepa je opravilo 20 merjenk. Od tega 7 branilk, 6 vezistk ter 7 napadalk.  
Spodnja slika (Slika 8) prikazuje rezultate višin skoka iz polčepa glede na igralno mesto v 
nogometni igri. Nekoliko bolj glede na višino skoka izstopajo branilke, ki dosegajo najvišje 
višine: 26,7 ± 5,7 cm. Sledijo jim vezistke s skoki, visokimi: 23,5 ± 2,9 cm. Presenetljivo pa 
najnižjo višino skoka dosegajo napadalke, s skoki, visokimi: 22,9 ± 2,5 cm. Kakšna bo višina 
skoka je močno odvisno od moči mišic iztegovalk kolka in kolena. Glede na dosežene višine bi 
lahko sklepali, da imajo branilke v povprečju močnejše mišice iztegovalke kolka in kolena, v 
primerjavi z vezistkami in napadalkami.  
 
 
Slika 8. Skok iz polčepa: rezultati višin skoka (v m). 
 
Na sliki zgoraj (Slika 8) vidimo, da pri branilkah, glede na višino skoka iz polčepa, še posebej 
izstopa branilka 7. V primeru, da to branilko izločimo iz analiziranja višin skokov, dobimo 




























Slika 9. Skok iz polčepa: rezultati višin skoka (v m), brez branilke 7. 
 
Na tej sliki (Slika 9) lahko vidimo, da če izločimo branilko 7, ki močno presega ostale igralke, 
ne prihaja do razlik v višini skoka iz polčepa med različnimi igralnimi mesti. V tem primeru vse 
merjenke ne glede na igralno mesto dosegajo približno enake višine skoka. Branilke dosegajo 
višino: 25 ± 3,9 cm, vezistke: 23,5 ± 2,9 cm, ter napadalke: 22,9 ± 2,5 cm. 
Analiza varianc (Tabela 3) je pokazala, da ne prihaja do statistično značilnih razlik v višini skoka 
iz polčepa glede na igralna mesta (p=0,195). 
 
 
Slika 10. Skok iz polčepa: rezultati parametrov: štartna moč v W/kg) in čas odriva (v sek).  
 
Pri skoku iz polčepa smo se osredotočili še na dva parametra: štartno moč in čas odriva. Slika 

































Branilke (n=7) Vezistke (n=6) Napadalke (n=7)
Igralno mesto
Štartna moč (W/kg)
Čas odriva (v sek)
20 
 
moč (merjena v W/kg) so imele napadalke (0,244 ± 0,099 W/kg), nato bralnike (0,204 ± 0,194 
W/kg). Najmanjšo štartno moč pri skoku iz polčepa so dosegle vezistke (0,173 ± 0,119 W/kg).  
Iz Tabele 3, je razvidno, da je tako kot pri višini skoka iz polčepa, tudi pri štartni moči, analiza 
varianc pokazala, da ne prihaja do statistično značilnih razlik v tem parametru med branilkami, 
vezistkami in napadalkami (p=0,683).  
Štartna moč nam v začetnem delu skoka pokaže predvsem, učinkovitost proksimalnih mišic 
(mišice iztegovalke kolka ter trupa). V primeru dobrega dela proksimalnih mišic bo  krivulja na 
grafu strma in štartna moč velika. V nasprotnem primeru pa bo krivulja grafa položnejša in 
štartna moč nizka.  
Iz Slike 10 in zgoraj opisanih rezultatov štartne moči, lahko sklepamo, da igralke težko izvedejo 
hiter prehod iz mirovanja v hitro gibanje (hiter prvi korak). Iz predklonjenega položaja v 
polčepu se izvede hiter koncentričen gib, kjer pride do hitrega iztega v trupu in kolku (Bavdek, 
idr., 2014). Merjenkam je bilo težavno skočiti koncentrično iz mirovanja, brez nasprotnega 
gibanja, zato lahko rečemo, da so rezultati nekoliko manj zanesljivi.   
Čas odriva, kot zadnji analiziran parameter skoka iz polčepa, določa, koliko časa potrebuje 
merjenka, da odrine s tenziometrijske plošče. Na Sliki 10 vidimo, da najkrajši čas odriva 
(najhitreje izveden skok) dosegajo vezistke (382 ± 30 ms), kar je zanimivo, saj dosegajo najnižje 
višine skoka. Nekoliko počasneje pa so skok izvedle napadalke (408 ± 47 ms) in branilke (410 
± 42 ms), katerih čas odriva se razlikuje zgolj za 2 ms. Branilke kljub najdaljšemu času odriva 
dosegajo najvišje višine pri skoku iz polčepa.  
Pri analiziranem parametru čas odriva je analiza varianc prav tako pokazala, da ni mogoče 




Analiza varianc za parametre skoka iz polčepa 
 F Sig. 
Višina skoka 1,801 0,195 
Štartna moč 0,389 0,683 
Čas odriva 0,634 0,543 
 
 
3.2. SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM 
 
Meritve skoka z nasprotnim gibanjem je opravilo 22 merjenk. Od tega 8 branilk, 6 vezistk ter 
8 napadalk.  
Rezultati višin skokov z nasprotnim gibanjem za vse igralke razdeljene po igralnih mestih so 
prikazani na Sliki 11 spodaj. Tako kot pri skoku iz polčepa, tudi pri skoku z nasprotnim gibanjem 
najvišjo višino dosegajo branilke: 27,6 ± 5,4 cm. Sledijo jim napadalke, z višino: 25,2 ± 2,6 cm. 





Slika 11. Skok z nasprotnim gibanjem: rezultati višin (v m). 
 
Analiza varianc je pokazala da ne prihaja do statistično značilnih razlik (p=0,368) v višini skokov 




Analiza varianc za parametre skoka z nasprotnim gibanjem  
 F Sig. 
Višina skoka 1,051 0,368 
Razlika v višini skokov 0,811 0,461 
Sila zaviranja 0,686 0,516 
Prenos sile v koncentrični del 0,554 0,584 
 
Pri skoku z nasprotnim gibanjem smo analizirali tudi učinkovitost skoka, glede na višino skoka 
iz polčepa. Razlike v višini skokov, ki predstavljajo učinkovitost skoka z nasprotnim gibanjem 
so predstavljene v Tabeli 5, v odstotkih (%). 
 
Tabela 5 
Razlika v višini skoka z nasprotnim gibanjem in skoka iz polčepa (%) 
Igralno mesto Razlika v višini skokov (%) 
Branilke (n=7) 3,57 
Vezistke (n=6) 7,18 

























Iz Tabele 5 lahko opazimo bolj učinkovit izkoristek elastične energije pri napadalkah (7,68%) 
in vezistkah (7,18 %), manjši pa pri branilkah (3,57 %). Vendar pa analiza variance (Tabela 4) 
ni pokazala statistično značilnih razlik v tem parametru razlik med skupinami (p=0,461). 
Elastična energija, ki se shrani v mišično-tetivnem kompleksu med raztezanjem, nam v fazi 
krčenja omogoči, da skočimo višje, v kolikor jo znamo izkoristiti. Pričakovano povečanje višine 
skoka z nasprotnim gibanjem glede na skok iz polčepa naj bi bila 10-15 odstotna. Na našem 
primeru vidimo, da le redke dosegajo to učinkovitost. Gledano celotno, ne glede na igralno 
mesto, lahko rečemo, da igralke v večini niso sposobne izkoristiti potencialna elastične 
energije.   
Pri skoku z nasprotnim gibanjem sta pomembna tudi parametra: sila zaviranja in prenos sile v 
koncentrični del. Slika 12 prikazuje rezultate teh dveh parametrov, predstavljene v povprečju 
vseh igralk določenega igralnega mesta. Branilke (241,4 ± 20,8 % TT) in vezistke (241,2 ± 17,3 
% TT), dosegajo skoraj enake vrednosti sile zaviranja, napadalke (232,1 ± 14,1 % TT) pa 
nekoliko nižjo. Vrednosti sile zaviranja so premajhne, želeli bi da presegajo 250 % TT, kar pa 
individualno dosegajo le redke. Vrednosti tega parametra nam kažejo, da merjenke slabo 
zavirajo, zato bi se morale naučiti oziroma temu delu (aktivnemu spuščanju težišča z močnim 
zaviranjem) posvetiti več časa pri vadbi.  
 
 
Slika 12. Skok z nasprotnim gibanjem: rezultati parametrov: sila zaviranja (%) in prenos sile v 
koncentrični del (%). 
 
Vrednosti drugega parametra na Sliki 12 (prenos sile v koncentrični del), bi morale biti čim bolj 
podobne vrednostim sil zaviranja. Vezistke dosegajo najbolj enake (malenkost nižje) vrednosti 
(240,3 ± 17,4 % TT), kot tudi napadalke (231,4 ± 13,4 % TT). Pri branilkah (236,1 ± 19,6 % TT) 
pa je razlika nekoliko večja. Če je vrednost parametra prenosa sile v koncentrični del čim bolj 



























kar je bistvo. Slabo, oziroma z vidika ekscentrično-koncentrične kontrakcije neučinkovito, je 
tudi če je vrednost (med odrivom) večja od tiste v ekscentričnem delu (sile zaviranja).  
Analiza varianc (Tabela 4) je pokazala da v obeh parametrih (sila zaviranja in prenos sile v 
koncentrični del), ne prihaja do statistično značilnih razlik med branilkami, vezistkami in 
napadalkami (p=0,516, p=0,584). 
 
 
3.3. GLOBINSKI SKOK 
 
Merjenke so izvajale globinske skoke iz višine 20 cm in 40 cm. Z spreminjanjem globine skoka, 
se določa velikost ekscentrično-koncentrične obremenitve. Analizirali smo dva parametra: 
višino skoka (v m) in kontaktni čas (v ms).  
Meritve globinskega skoka iz višine 20 cm je opravilo 19 merjenk. Od tega 8 branilk, 5 vezistk 
in 6 napadalk.  
Slika 13 spodaj prikazuje rezultate višin globinskih skokov iz višine 20 cm. Najvišje globinske 
skoke so izvedle branilke (25,9 ± 6,5 cm), nato napadalke (24,6 ± 1,4 cm), najnižje globinske 
skoke pa so izvedle vezistke (23,8 ± 2,4). Branilke, tako kot pri skoku iz polčepa in skoku z 
nasprotnim gibanjem, tudi pri globinskih skokih iz višine 20 cm dosegajo najvišje višine.  
 
 
Slika 13. Globinski skok (20 cm): rezultati višin skoka (v m). 
 
Iz Tabele 6 je razvidno, da pri globinskih skokih iz višine 20 cm ne prihaja do statistično 



























Analiza varianc parametrov globinskega skoka iz višine 20 cm 
 F Sig. 
Višina skoka 0,330 0,724 
Kontaktni čas 0,431 0,657 
 
Poleg višine skoka smo pri globinskih skokih opazovali tudi parameter, kontaktni čas (merjen 
v ms). Z globinskimi skoki merimo učinkovitost ekscentrično-koncentrične kontrakcije tipa 
poskok, ki bazira na refleksni aktivaciji mišice, zato pridejo v poštev odrivni časi do 180 ms 
(Strojnik, 2010). Pri mlajših in manj izkušenih športnikih opažamo, da temu kriteriju zelo težko 
zadostijo, zato smo pri tem vzorcu kriterij nekoliko ublažili in ga nastavili na 220 ms.  
Na Sliki 14 vidimo kontaktne čase v milisekundah (ms). Najdaljši dovoljen kontaktni čas v 
našem primeru smo že podaljšali, vendar še vedno vidimo da kar desetim merjenkam ni uspelo 
izvesti skoka znotraj meja (do 220ms). Najkrajše kontaktne čase dosegajo branilke (220 ± 19 
ms). Vezistke (232 ± 35 ms) in napadalke (232 ± 29,2 ms) pa dosegajo približno enake 
kontaktne čase, nekoliko daljše od branilk. Črna črta na Sliki 14 prikazuje mejo pri 220 ms.  
 
 
Slika 14. Globinski skok (20 cm): kontaktni časi (v ms). 
 
Analiza variance kontaktnega časa (Tabela 6) je prav tako pokazala, da ne prihaja do statistično 
značilnih razlik v kontaktnih časih glede na igralno mesto (p=0,657). 
V celoti gledano, lahko rečemo, da večina merjenk ne zadosti našemu kriterijskemu 
kontaktnemu času (do 220 ms). Pogosto pride do udarca pete ob podlago (Slika 15), kar 
povzroči sproženje inhibitornega golgijevega tetivnega refleksa, zato merjenke niso sposobne 
izkoristiti miotatičnega refleksa in posledično so skoki nižji, kontaktni časi pa dolgi. Udarec 
pete ob tla hkrati pomeni, da mišice iztegovalke gležnja niso sposobne zdržati ekscentrične 
obremenitve ob doskoku (Strojnik, 2013), kar pomeni veliko tveganje za poškodbo. Pri tem 





























Slika 15. Prikaz udarca pete ob podlago pri globinskem skoku iz višine 40 cm (iz Bavdek idr. 
2014). 
 
Meritve globinskega skoka iz višine 40 cm je opravilo 22 merjenk. Od tega 8 branilk, 6 vezistk 
in 8 napadalk.  
Na Sliki 16 so prikazani rezultati višin globinskega skoka iz višine 40 cm. Najvišje skoke so 
izvedle branilke: 26,6 ± 6,2 cm, sledijo napadalke: 25,2 ± 4,5 cm, povprečna višina vezistk pa 
je znašala: 24,4 ± 3,2 cm. 
 
 
Slika 16. Globinski skok (40 cm): rezultati višin skoka (v m). 
Kontaktni časi, prikazani na Sliki 17, so se pri globinskem skoku iz višine 40cm še podaljšali in 

























čase so dosegle napadalke (224 ± 24 ms), nato branilke (247 ± 42 ms), najdaljše pa vezistke 
(271 ± 69 ms). Kar 4 napadalke dosežejo kontaktne čase znotraj 220 ms. Če pogledamo prejšnji 
graf njihovih višin, pa vidimo, da imajo so njihove višine nižje, kot jih dosegajo branilke, z 
daljšimi kontaktnimi časi.   
 
 
Slika 17. Globinski skok (40 cm): kontaktni časi (v ms). 
 
Opravljena analiza varianc višin in kontaktnega časa globinskega skoka iz višine 40 cm (Tabela 
7), je tako, kot pri globinskem skoku iz višine 20 cm, pokazala, da ne prihaja do statistično 
značilnih razlik (p=0706, p=0,191) v teh dveh parametrih glede na igralna mesta.  
 
Tabela 7 
Analiza varianc parametrov globinskega skoka iz višine 40 cm 
 F Sig. 
Višina skoka 0,354 0,706 
Kontaktni čas 1,81 0,191 
 
 
3.4. SKUPNA PRIMERJAVA IGRALNIH MEST 
 
Slika 18 spodaj prikazuje ves vzorec 22 nogometašic (8 branilk, 6 vezistk, 8 napadalk), z 
analiziranimi parametri vseh treh skokov. Opazimo lahko, da ne prihaja do večjih odstopanj 
pri vseh parametrih glede na igralna mesta. Tudi analiza varianc vseh zgoraj analiziranih 
parametrov, je pokazala, da ne prihaja do statistično značilnih razlik glede na igralna mesta v 
nobenem od teh parametrov. Vzrok za to najverjetneje lahko pripišemo majhni starostni 






























Slika 18. Rezultati vseh opazovanih elementov, glede na igralno mesto (SP = skok iz polčepa, 




































Ženski nogomet, tako kot moški nogomet, postaja fenomen, razširjen po vsem svetu. 
Nogometna igra žensk v Sloveniji postaja vedno bolj dinamična, hitrejša, organizira, s tem pa 
se postavlja vprašanje, kako zagotoviti delovne pogoje, da bodo dekleta začela z redno 
nogometno vadbo pod nadzorom strokovnega vodstva, s kvalitetno vsebino. Znanstveno še 
ženski nogomet zmeraj ni dovolj podprt, da bi bile smernice za načrtovanje kondicijske 
priprave nogometašic jasno definirane in bi tako omogočile bolj sistematično pripravo 
nogometašic na vrhunsko raven.  
Namen diplomskega dela je bilo dobiti vpogled v parametre odrivne moči mladih nogometašic 
in ugotoviti ali prihaja do razlik v parametrih skokov glede na igralne mesta (branilka, vezistka, 
napadalka) v nogometu. Raziskava je bila narejena na vzorcu 24 mladih nogometašic (15-17 
let), članic ženske nogometne reprezentance do 17 let.  Vzorec 24 mladih nogometašic je 
sestavljalo 8 branilk, 6 vezistk ter 8 napadalk. V meritvah sta sodelovali tudi dve vratarki, ki pa 
smo ju, zaradi premajhne številčnosti za statistično analizo, izključili iz raziskave.  
V sklop meritev so bili zajeti različni skoki: skok iz polčepa, skok z nasprotnim gibanjem, 
globinski skok iz višine 20 cm ter 40 cm. S pomočjo tenziometrijske plošče smo izmerili 
parametre skokov, ter jih nato s pomočjo IBM SPSS (Statistical Package for the Social 
Sciences™) 22, statističnega paketa, analizirali. Omeniti velja tudi, da smo kriterije rezultatov 
nekaterih parametrov skokov morali spremeniti (prirediti), da smo lahko opravili analizo. 
Glede na namen diplomskega dela smo skozi zastavljene cilje, hipotezo H10 skušali preveriti in 
sprejeti. S hipotezo H10, ki smo si jo zastavili, smo skušali ugotoviti ali prihaja do razlik v 
parametrih odrivne moči izmerjene z baterijo navpičnih testov med različnimi igralnimi mesti 
v nogometu. Rezultati statistične analize enosmerne analize varianc (ANOVA) vseh 
parametrov odrivne moči so pokazali, da ne prihaja do statistično značilnih razlik v navpičnih 
skokih med različnimi igralnimi mesti. Zato hipotezo H10  zavržemo, saj ne prihaja do razlik 
med branilkami, vezistkami in napadalkami v vseh analiziranih parametrih odrivne moči.  
V diplomski nalogi smo zastavljene cilje izpolnili in prišli do naslednjih spoznanj. Statistično 
značilnih razlik v analiziranih parametrih odrivne moči najverjetneje ni moč opaziti, zaradi 
majhne starostne razlike merjenk ter nepoznavanja tehnične izvedbe skokov. Večina merjenk 
je tovrstne meritve opravljala prvič. V rezultatih se je izkazalo, da v parametrih odrivne moči 
izstopa ena branilka, zaradi katere so branilke najverjetneje dosegle najboljše rezultate v 
skoraj vseh analiziranih parametrih.  
Razlog, da med igralkami na različnih igralnih mestih ne prihaja do statistično značilnih razlik 
v analiziranih parametrih odrivne moči, je morda tudi ta, da najverjetneje vse igralke, ne glede 
na igralni položaj v igri, trenirajo isto. Ali to pomeni, da različna igralna mesta v nogometni igri 
ne zahtevajo različnih sposobnosti? Ali pa različna igralna mesta sicer zahtevajo različne 
sposobnosti, vendar ji ne zaznamo, ker vse igralke trenirajo enako? Ali se morda te razlike še 
ne zaznajo pri mladih nogometašicah, pač pa kasneje? Vsa ta vprašanja, predstavljajo 
problem, katerega bi bilo zelo zanimivo izpostaviti in o njem debatirati. Tako bi dobili bolj jasno 
sliko, ali je smiselno, da igralke trenirajo različno glede na igralna mesta in bo takšen trening 
prinesel boljše rezultate, ali je to smiselno početi pri mladih igralkah, ali pa je ta specializacija 
treniranja glede na igralna mesta smiselna v kasnejših obdobjih.  
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Raziskav, ki bi govorile o istem problemu v ženskem nogometu nismo zasledili. So pa 
Jezdimirović, Joksimović, Stanković in Bubanj (2013) v svoji raziskavi, na vzorcu 32 študentov, 
aktivnih nogometašev, ugotavljali ali prihaja do razlik v vertikalnih skokih glede na različne 
igralne položaje v nogometu. Ugotovili so, da prihaja do statistično značilnih razlik v višinah 
vertikalnih skokov glede na igralni položaj v igri. Napadalci in obrambni igralci so dosegli višje 
višine skokov napram vezistom. Zaključili so, da do teh razlik najverjetneje prihaja zato, ker 
branilci in napadalci izvedejo več skokov in šprintov v primerjavi z vezisti, katerih ključna 
sposobnost je vzdržljivost. Omenjena raziskava je bila narejena na vzorcu moških igralcev 
nogometa, ki so bili prav tako starejši od igralk, ki so bile vključene v našo diplomsko nalogo. 
Zato bi težko trdili, da enake ugotovitve veljajo tudi za ženski nogomet. Da bi lahko zares trdili, 
da različna igralna mesta v ženskem nogometu zahtevajo različne sposobnosti, bi morali 
narediti več raziskav na to temo. Šele tako, bi morda prišli do ugotovitve, da različna igralna 
mesta zahtevajo različne sposobnosti tudi v ženski nogometni igri.  
Vsebina diplomskega dela naj služi kot pomoč trenerjem in trenerkam (kondicijskim, itd.) 
ženskega nogometa pri analiziranju vplivov na odrivno moč mladih nogometašic, ki bodo svoje 
vaje lahko prilagodili danim rezultatom, kot tudi v pomoč za bodoča raziskovanja na področju 
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